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5. Die Negts.- und Batls.- oder Abteilungstom- 
mandeute prüfen durch Befichtigungen, Beiftungs- 
prüfungen oder Wettlämpfe die jportliche Ausbil- 
dung der Truppe. Gie überzeugen ſich davon, da 
durch zwedmäßigen Aufbau die erforderliche Lei- 
ftungsjteigerung des einzelnen erreicht wird und 
der Sport damit der militärijchen Ausbildung nuß- 
bar gemacht wird. Sie ordnen Sport-Lehrgänge 
zur einheitlichen Ausbildung des Lehrperjonals an. 
Sie wachen darüber, daß vornehmlich die jungen 
Offiziere fich ſelbſt ſportlich betätigen. 

6. Dem Batls.- uſw. Kommandeur zur Seite ſteht 
der Sportoffizier. Er joll für den Sport bejondere 
Beranlagung und Neigung bejigen, praltiiche Er— 
fahrungen gelammelt und möglichſt an einem Lehre 
gang der Heeresiportichule teilgenommen haben. &r 
muß als Schied3- und Kampfrichter ausgebildet jein 
und die Sicherheitsbeftimmungen und die Grund» — 
züge der Gelundheitspflege beherrichen. Darüber Hin 
aus foll der Sportoffizier die Geräte- und PBlab- 


verwaltung jowie die Einrichtungen des Deutihen 
Keichsbundes für Leibesübungen in feinem Stand» 
ort fennen. Seine Tätigkeit wird durch den Kom— 
mandeur geregelt. 

Sie erftredt ſich auf: 

3) Beratung des Kommandeurs und der Kom— 


panie- uw. Chefs in organifatorijchen und 
technifchen Fragen Der Ausbildung und 
der Sportanlagen (Sporthalle, Sportplaß, 
Schwimmanftalt). 
b) Bereitjtellung und Lagerung der Geräte, Ans 
lage und Pflege von Sportanlagen. 
ec) Leitung von Lehrgängen zur Ausbildung: des 
Lehrperſonals. | 
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EN ERRUN wi | e Leute zeit> 
eilig gang, eder teilmeije dom Short, befreien. en 
9, Der Sport ijt möglichjt im Freien zu betrei- 
ben. Bei kühler Witterung muß die Sportitunde 
mit Gymnaſtik in der Bewegung, kurzen Läufen 
‚oder anderen Übungen, die eine allgemeine Erwär— 
mung der Übenden herbeiführen, beginnen, um Er— 
fältungen und Mustelverlegungen vorzubeugen. Der 
normale Anzug ift Sporthoje und Sportichuhe. Der 
Witterung entiprechend können Sporthemd und 
Sportſchutzanzug (Trainingsanzug) hinzukommen. 
Bei Icharfem Üben iſt letzterer auch bei kaltem Wet 
ter abzulegen. Sport ohne Sport) chuhe jtärkt den 
Fuß und iſt bei günſtiger Witterung und einwand⸗ 
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freier Bodenbejchafjenheit zuläffig. Beim © 


(Handball uſw.) muß Die ußbefleidung der Spie 

enden einheitlich jein, um Verlegungen vor 

beugen. Sie 
Beichloffene Räume find gut zu ducchlüften und? — 
häufig gründlich zu reinigen, Die Luft muß jtaub- 
frei jein. Es iſt verboten, Sport in belegten Sta 
lungen zu betreiben. ET KO 

Der Wert der Übungsitunden wächit, wenn ans 
ſchließend genügend Zeit zum Ausruhen und Keini- 
gen des Körpers gegeben wird. Nach) Geländes 
läufen ijt Dies grundſätzlich zu fordern. Kurze 

warme Dufchen unterjtüßen die Entmüdung und 
_ bejeitigen Die Musteliteifheit. 

10. Die Rörperfchule legt die Grundlage für die 
Leiſtung. Sie ijt im der Kegel Maffenunterricht. 
Reichtathletit, Schwimmen, Boren und Mannſchafts— 
ſpiele entwideln die Leiſtungsfähigkeit des Soldaten 
zu ſeiner vollen Höhe. 

Zur Vermeidung militärifceh unerwünſchter Ein— 
feitigfeit ſoll der Soldat auf allen Gebieten des 
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III. Ausbildungsgang. 


12, Der Sport ift jo in den Ausbildungsgang 
einzugliedern, daß er die fortichreitende Ausbildung 
mit der Waffe unterftügt und fördert. Das Jahr 
wird in zwei Ausbildungsabichnitte eingeteilt. 

I. Abichnitt: Bis zur Einzelbejichtigung. 

II. Abichnitt: Neft des Ausbildungsjahres. 


E £ Fr ao; L Er 
r 7 4 vr r Yr 
! 4 ⸗ +. 3 =. 
D 


I. Abjchnitt (Rekrutenausbildung). | ei | 


Die Übungsgebiete ind Die Körperſchule bee 
Geländelauf, der In planmäßiger Steigerung min 
deitens zweimal im Monat ftattzufinden hat, jener 


Boren. (1. Ausbildungsitufe.) | 
Schwimmgelegenpheit ift in erster Linie zut Fort— 
bildung der Berufsioldaten und zur Ausbildung der 

Nichtſchwimmer auszunutzen. 


II. Abſchnitt: 

a) Bis Ende April findet das Geländelauftraining 
mit den Stäandortwettkämpfen ſeinen Abſchluß. 
Der Schwerpunkt der Ausbildung liegt im 
Boren, das bis zum freien Kampf zu fürdern 
it. (2. Ausbildungsitufe.) Körperſchule und 

Manuſchaftsſpiele können daneben betrieben 

werden. ““ 
Mit Sprung, Wurf und Laufjchule iſt zu be- 
ginnen. Sörperichule, Mannjchaftsipiele und 
‚Schwimmen fünnen daneben betrieben werden. 
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poll find dabei Mehrfämpfe, die ſich aus ver- 
ichtedenen Übungen 3. B. Lauf, Sprung, Wurf 
und Schwimmen zujammenjeßen. 

b) Mannſchaftswettlämpfe fördern die Kamerad— 
ſchaft und den Korpsgeiſt. Sie ſollen bei 
Sportfeſten einen weiten Raum einnehmen. 
Hierfür eignen ſich Komp.-Staffelläufe, Wett— 
ipiele, Mannſchaftsmehrkämpfe, Zauziehenujm. 


Abhalten von Großjtaffelläufen oder die Zeil 
nahme daran find ein wichtiges Werbemittel. 


3. Waſſenwettkämpfe gehören nicht in daS Bebiet 


Fe Se Pe 
#» m TT 


der förperlichen Erziehung, londern in daS der milis 
täriihen Ausbildung. Sie ſetzen volle förperlie 
Qurhbildung voraus. Die Wertung erfolgt nah 


iportlichen Geſichtspunkten. REG, 

4, Seaining. Soldaten, die an Wettlämpfen teils 
nehmen, müfjen genügend vorbereitet jein, da ſonſt 
gefundheitliche Schädigungen eintreten fünnen. Jeder 
Soldat, der fich zu Einzelmettlämpfen meldet, iſt 
für feine Vorbereitung jelbit verantwortlich. Er muß 
in feinem Training von einem erfahrenen Dffizier 
oder Sportunteroffizier in. Verbindung mit dem 
Arzt beraten und überwacht werden. 


Die Vorbereitung zum Wettlampf verſpricht nur 
dann Erfolg, wenn jie fich auf guter Körperausbil— 
dung, voller Geſundheit und einer vorbildlichen 
Lebensweiſe aufbaut. 

Die Hauptregeln dieſer Lebensweiſe ſind: Regel— 
mäßiger Schlaf von mindeſtens 8 Stunden, ſorg— 
fältige Ernährung und Meiden von Genußmitteln. 
Ausſchweifungen jehädigen den Kräftezujtand. Ge— 
ſchlechtliche Enthaltjamleit ift nicht geſundheitsſchäd— 
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90. Bewegungsipiele. Leichte Spiele in Form 


pon Lauf⸗, Zieh-, Wurf-, Ball- und Parteiſpielen 
find das einfachſte Mittel, den ungeübten Nefruten 
hewandt umd geichmeidig zu machen. Dabei mweden 
und fürdern fie Im beionderem Maße die Freude an 
ser Förperlichen Betätigung. Das TZummeln im 
Spiel gehört daher an den Anfang der gejamten 
usbildung. Weiter dienen Die Spiele dem Aus— 
[eich und Der Entſpannung nach ſchwerem Dienſt 
und find deshalb das ganze Jahr hindurch weiter: 
zubetreiben. | 

Die aufgeführten Spiele können vom Ausbilden— 
den beliebig ausgeſucht oder durch weitere ergändt 
werden. ——— 


Beiſpiele für Spiele: = | — 


a) Hindernis-Laufſpiel (nur Anhalt). Hinter eine u. | 
Mallinie jtehen mehrere Reihen bis zu 10 Spielern, 


davor in 25 m Entfernung 4 Spieler mit je > Schritt 
Initand als Hinderniſſe hintereinander, 


fnıend, der zweite in Seitgrätichjtellung, der dritte 
als Bod, der vierte in Ruheſtellung. Auf „Los!“ 
[äuft der erſte Spieler jeder Reihe auf die Hinder- 
niſſe zu; das erjte iſt frei zu jiberipringen, das zweite 
zu durchfriechen, daS dritte zu überjpringen, das 
vierte As Wendemarfe zu umlaufen. Dann läuft 
der Spieler zu ſeiner Reihe zurück, wo der nächſte 
nach einem Schlag auf die Hand von der Mallinie 
ftartet. Das Spiel ijt beendet, wer jeder der Reihe 
gelaufen ijt. 

b) Kampf gegen die Reihe. Etwa 12 Spieler 
ftehen in Reihe, jeder hält ſich an den Hüften 
feines Rordermannez feit, der vordere Manı hat 
die Arme ausgebreitet; dieſem gegenüber - jteht 





der erite 


Scanned with CamScanner 





* — tert 


* 


‚ben etzt J er ne arm uß 3 luß alle 
gen. Diejenige Staffel, deren Bälle zuerit an der 
- Abipielitelle find, hat gewonnen. Weitere Übungs- 

Er m ya i hkeiter ſi nd freigeſtellt. ER * — 

Ds e) Ball Über die Schnur, In einem abgegrenz=- 

ten Rechtef von 10—20 m Länge und 6—12 m 

- Breite, das durch eine 2 m hohe Leine in zwei gleich 
große Felder geteilt ift, nehmen 2 Parteien von je 
56 Mann Aufitellung. Die Spieler jeder Partei 
teilen ſich zweckmäßig in Vorder- und Hinteripieler. 

- Der Ball wird über die Leine geworfen und muß 
jets gefangen werdet, Der Ball muB von dort 
geworfen werden, wo er gefangen oder angehalten 
it Dam. wo er Die Spielfeldumgrenzung jchneidet. 
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ede Berührung mit dem Boden innerhalb des m 
auf der anderen Geite einen Punkt. Ein Bunt 
gewinn wird ferner erzielt ehe Ber 


ws 
* 
2 

> » 


£ 


Shielfeldes auf der einen Seite bringt der $ 


1. wenn der Ball die Leine berührt oder unter 
der Leine durchgeipielt wird, J 
2. wenn der Ball außerhalb des Spielfeldes den 
‚Boden berührt (die Partei diefer Seite erhält 
1 Bunft). | 
Würfe, die berührt werden, bevor fie aus— 
‚gehen, gelten als angenommen. 

Die Linien gehören zum Spielfeld. 

3. Wenn der Gegner beim Wurf mit den Hän— 
ben über die Leine greift. Sieger iſt, wer 
duerit 20 Punkte erreicht hat, nach 10 Bunt: 
E-:. ten werden die Seiten gewechielt. 
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all erhalten h Platzed 

ie) am bie Spitze feiner Reine ſtellt 
ver ſind während des Vorlaufens auf 
und haben den Plab des Pintermannes 
men. Das Spiel beginnt von neuem, Sie, 
ie Ste rſt mit dem 


Staffel, deren Anjpieler zue 

ſpielplat ankommt. 

9) Reiterſlaffel. Hinter einer Mallinie ſtehen die 

Spieler in Rei e fi de Reihe bis zu 10 Dann Itarf), 
a 0—25 m Hemmung bon der Mallinie ii vor 
- jeder Reih ein Bi markiert. Auf das tonmandg 
„803!“ fpri igt der zweite jeder Reihe dem eriten 

ben Nüden und wird von diejem bis zum Ziel 

gen. Hier fpringt Nr. 2 ab, läuft zur Re 











und holt Ir. 3. Am Ziel bleibt jeht Nr 9 
Jen und Nr. 3 läuft zurück und Holt Sir. 4 um 
fort, bis alle Spieler am Ziel find. 
) Ball unter der 


—— AA r Schnur. Sn einem abgegrenz— 
ten Rechteck von 16 m 


Länge und 12 m Breite, das 


eine 80 cm Hohe Leine in ame; leich große Fel— 
geteilt ft. mein Dei gleich große‘ 


men 2 Barteien au ie 6 Spielern 
Aufftellung, Gejpielt wi au | 


„Jeder Ball, 
berührt, die | 


wird mit 3 Medizinbällen, die 
ie rein urchgerollt werden. Anlauf im 
eigenen Felde ft geftattet, 


er Die Hintere Spielfeldbegrenzung 
em beiten durch Balten oder Hallen 
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Abb. 64. 


Freies — (Abb. 64): ae 
Das KRundgewicht wird — — einem 
Arm durch die gegrätichten Beine geihwun- 


gen. Am Ende des folgenden Ho hihmwingen: 
wird der Griff gelöjt und das Gerät unter 
a des Armes und der Knie über BR 2 


Schulter mit offener Hand aufgefangen. a — 
Salto vorwärts (Abb. 65): u — | 
Nach vorhergehendem Schwingen mit einem 
Arm durch die gegrätichten Beine wird beim 
Aufrichten des Rumpfes das Rundgewicht ge— 
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—— Freiſprung bis zu 
| Pferdhöhe von 1,10m 
(Abb. 86). | 


©) Pferd oder Kaſten 
lang: — 


1. Aufhocken mit einem 
Fuß und Laufen über 
den Rücken des Geräts 
mit Niederſprung vor— 
wärts oder Überſprin— 
gen eines vorgeſtellten 
Hinderniſſes (Abb. 87). 
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25, Vodenturnen. BEN). 

Die Bodenübungen machen den Körper geichmeidtg, 
Sie jollen nur auf weicher Unterlage ausgeführt werden, 
Schwierige Bodenübungen, wie Überſchläge vorwärts ſo— 
wie freie Überjchläge (Saltos) dürfen nur von Leuten, 
welche die notwendige Lörperliche Vorbereitung und Eig— 
nung bejien, betrieben werden. 


1. Rolle vorwärt3 (Abb. 88): 
Übungsmöglichkeiten: 


a) Rolle vorwärts aus dem Angehen und Anlaufen, 


b) Rolle vorwärts mehrere Male hintereinander 

e) Bodipringen und anjchließend Rolle vorndrts Im 
den Stand, 

d) Kopfitand und Handftand mit anichliegender Rolle 

vorwãͤrts. 

2. Schützenwechſel. 

3. Rolle rückwärts (Abb. 89 a, b, ec). 
Übungsmöglichkeiten: 

a) Rolle rückwärts aus dem Stredfit in den Knieſtand. 

b) Rolle rückwärts aus dem Streik in den Stand. 

c) Rolle rückwärts aus dem Grätichitand in den Stand. 

d) Rolle rückwärts mit geichloffenen und gejtredten 

| Deinen. | 
e) Rolle rückwärts in den flüchtigen Handſtand. 
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27. Übungen an der Sproſſenwand. 


Die Übungen en der Sprofienmend find vor 
wiegend Dehnübungen, | 

1. Stand vorlings auf der vierten Sproffe, Griff in 
Hüfthöhe, Rumpfbeugen mit eins bis aweimaligem 
Kachfedern. 

2. Stand vorlings auf der vierten Sproffe mit ges 
grätichten Beinen, Griff in Hüfthöhe, Fallen in die 
tiefe Kniebeuge mit Nachfedern. 

8. Hang borlings oder rüdlings an der zmweitoberften 
Sprofje, Schwingen der Beine aus der Hüfte ab» 

| wechſelnd linf3 und recht3, 

| 4. Sit rüdling3 mit gegrätichten Beinen dicht an der 

| Sprofjenwand, Griff in Neichhöhe, Herausheben zur 

| flüchtigen Spannbeuge Diejelbe Übung mit ges 

ichlofienen Beinen und SHerausheben bi3 in den . 
| Behenitand. 

d. Stand feitlings auf der vierten Sproffe, Griff in 

Schulterhöhe, Seitjenfen und Geitjpreizen. 
6 Stand rüdlings auf der vierten Sproffe, Griff in 
- Hüfthöhe, Vorſenken mit Vorſpreizen eines Beines. 
7. Hang rüdlings an der zmweitoberjten Sprofje, Bein⸗ 
| heben und ⸗ſenken. | 
8. Stand vorlings mit waagerechtem Aufſpreizen eines 
Beines, Rumpfbeugen vorwärts mit Nachfedern. 

9. Stand jeitling mit mwaagerechtem Auflegen eines 
Knies, Rumpfbeugen vorwärts mit Nachfedern. 

10. Stand rücklings, dicht an der Sprofjenwand, Rumpj- 
beugen vorwärts und Erfaſſen der zweiten Sprojfe, 

Armbeugen und «ftreden bei durchgedrüdten Knien. 

. Liegeftüb vorlings mit Griff der Hände auf der _ 
dritten Sproſſe, mechjeljeitiges Armbeugen und 
eſtrecken. | —— 
Spannbeuge als Partnerübung. 
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B. Leichtathletik. 


98. Durch die Übungen der Reichtathletit lernt der 
Soldat die natürlichen Bewegungen des Laufens, 
Springens und Werfens zweckmäßig und Trafts 
iparend auszuführen und dadurd jene Leiſtungs⸗ 
ae auf allen Gebieten des militäriichen Dien- 


te3 zu jteigern. 

Anzuftreben i eine vieljeitige Schulung möglichſt 
unter Hinzunahme von freiwillig zu betreibenden 
Übungen. Durch Wettkämpfe und Leiſtungsmeſſt 
gen in den Übungsftunden ſoll der Ehrgeiz des © 
daten in gejunder Weile gefördert und ſein freis 
mwilliger Einjaß bis zur Aufbietung der legten Kräfte 


erreicht werden. 


29, Der Lauf. | 
a) Allgemeines: Der Lauf ift die wertvollſte 
Übung. Durch ihn werden Ausdauer und Schnellig« 
feit erworben und die inneren Organe (Herz, Lunge, 
Ylutfreislauf) beionder3 angeregt und entwidelt, 
Beim Laufen ift eine lodere und fchwungvolle Bes 
wegung anzuftreben und jede unnötige Spannung 
oder Verframpfung der Muskulatur zu vermeiden. 
Befonders tft auf ein volles Ausſchwingen der Beine 
nach vorn zu achten (Abb. 91). Se fchneller der 
Lauf ift, um jo mehr jchiebt fich der Oberkörper na 
born, um fo fräftiger werden die Beine beim Abito 
gejtredt und um jo Träftiger fchwingen die Arme 
(Abb. 92). Bei langfamem Lauf ift der Oberkörper 
aufrecht, Arme und Beine ſchwingen Yeicht und 
Ioder. Die Füße zeigen in ER rc Bei ſchnell⸗ 
tem Lauf feßt der Fuß federnd mit dem Ballen auf 
‚bei mittelichnellem und langjamem Lauf wird det 
Fuß mit der ganzen Sohle aufgefegt und nach vorne 
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abgerollt. Die Atmung erfolgt duch Mund und 
Naſfe. Auf gründliche Ausatmung tft zu achten. nr 


Be. | J 
) Lehrweiſe; Der richtige Laufſtil wird durch 3 
folgende Laufübungen emordten: —— ‘ 
1. Ungezwungenes Laufen in langſamem Tempo 
| auf der Laufbahn (jeder ebene Play iſt ges 
eignet). TREE 
| 9* —— PLN — Nr Sch | 
8. Zaufen mit furzen, Ioderen Schritten auf ben 
Sußballen (Fußball enlauf), um die erford er⸗ 
N 2 u 
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Abb. 91, Abb, 92. 











liche Loderheit der Bein- und Armarbeit zu 
Sn bis 400 m zur Aus 
läufe iiber 100 m zur ⸗ 

bonn 138 — Die N (ed 
des Laufes wird bei Gteigerungsläufen. all- 

3 mäblich gejteigert. rin 
4 Läufe mit Tempowechſel. Der Läufer tritt 
wiederholt, anfangs aus mittelichnellem, dann 
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aus NN Lauf mit höchiter Kraft an 
und geht dann wieder ins Anfangstempo über. 


ce) Der Geländelauf ift die beſte Schulung der 
Ausdauer. Der Soldat lernt Dabei, ich den Schwie— 
tigleiten. des Geländes in feiner, Laüfweiſe anzu- 
paſſen. Die Schulung der Ausdauer hängt bon der 
Länge der Gtrede und vom Tempo ab. Miirzere 
Läufe 2—3 km) in lebhaften Tempo fchulen die 
- Ausdauer ebenfo wie längere weile (Bi3 zu 10 km) 


in langjamem Tempo. Die Ausbildung beginnt mit 
langjamen Läufen im leichten Gelände (feier Bo— 
den) über 2—3 km, die im Anfang durch Schritt: 
paujen unterbrochen werden. Die Länge der Strecke, 


die Schnelligkeit des Laufes und die Schwierinteiten 
des Geländes find allmählich zu fteigern. 


d) Der Schnellauf. Der Schnellauf wird über die 
Streden von 100, 200 und 400 m durchgeführt 
(Kurzitredenlauf). Startübungen, Steigerungsläufe, 
Läufe mit Tempowechſel find notwendige Vor— 
übungen, um eine 2eiltung im Kurzitredenlauf zu 
erzielen. Wiederholte kurze Läufe über 60 bi3 
100 m, gelegentlich über 200 big 300 m, für die be— 
jonders ſchwere und wichtige 400 m-Strecfe auch über 
900 bis 600 m, geben die nötige Ausdauer, um diefe 
Strecke in ſcharfem Tempo durchlaufen zu können. 
Jeder Kurzſtreckenläufer ol auch im Start- und 
Staffelwechjel ausgebildet ſein. Die gebräuchlich- 
ten Staffeln gehen über A mal 100m und 4 mal 
400 m. 

e) Der Start, Mit dem S tungbein wird eine 
Fußlänge Hinter der Starttinie — und auf 
dem anderen Bein fo niedergefniet,, daß da3 nie 
ch in Knöchelhöhe des Sprungbeines befindet, die 
Fußſpitze wird dabei angezogen. Die jo ermittelten 
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dinger mit abgefpreizten nach innen zeigenden 
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Abb. 9. Abb. 94, 


Körpergewicht auf die geftredten Arme und atmet 


tief ein. Der Blid iſt rg —— zu Boden 


i | “4 
jeri ild 94). Auf das Ablauffommando „Los 
uk) ehe * Läufer mit beiden Beinen 
aus den Startlöchern ab. Die erſten Laufſchritte jind 


lurz, ſchnell und locker, die Arme ſchwingen ſcharf 
angewinkelt entgegengeſetzt wie die Beine. Der 


Läufer richtet ſich erſt allmählich zur natürlichen 
Sportvorſchrift für das Heer. — 
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+. Usen der einzelnen Stellungen. 
2. Leichte Starts, dabei beachten, daß die Arm— 
arbeit vom eriten Schritt ab richtig ilt. 


38, Start über 20 bi3 30 m in voller Geſchwindig— 


keit. 

4, Borgabeitarts und Vorgabeläufe (ſchlechtere 
Räufer erhalten eine Vorgabe) bis zu 60 m. 
Gie find als Anreiz’ bei ungleichen Läufern 
häufig zu üben. 


f) Der Stabwechſel beim Staffellauf. Der Stab: 
wechjel ijt die techniſche Borausjegung für den 
Mannichaftstampf im AKurzitredenlauf. 


Der den Stab empfangende Läufer fteht am An- 
jang des 20 m-Wechſelraumes und erwartet den mit 
dem Stab in der linken Hand im fchnelliten Tempo 
heranfommenden Läufer. Sobald diejer eine 6-8 m 


vor dem Anfang des Wechjelraumes bezeichnete 
Marke erreicht hat (die Entfernung richtet fich nad) 
der Schnelligkeit beider Läufer), geht der Empfänger 


in Ihärfitem Lauf mit voller Armarbeit ab. Kurz 
bevor ihn der Bringer eingeholt Hat, ſtreckt er den 
rechten Arm nach hinten aus (Daumen zum Körper 
abgejpreizt), der Bringer ſchiebt gleichzeitig mit vor— 
geitrecktem linken Arm den Stab von unten in die 
— des Empfängers (Bild 95). Hierauf nimmt 
er Empfänger ven Stab ſofort in die linke Hand. 
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I U — aus Stand, 

Dreiſprünge aus dem Stand in verſchiedenen 

(auf beiden Beinen, auf einen Bein, 
A Lunge, \portlicher Dreilprung, Huf, 

Schritt, Sprung). 

) Hochiprung aus dem Stand als Hodiprung. 


. Sprünge mit leichtem Anlauf. 

Abſprung mit beiden Beinen, Hoch- und Weit— 
ſprünge. 

— —— mit. dem Sprungbein und locker 
aber hohe Weitjprünge. 

=, Sprünge mit Anlauf als Weit- und Hoch— 





nge. 
4 Bei den Geländeläufen werden Sprünge über 
Gräben, Heden, in Sandgruben hinein uf. aus- 
geführt. 

Beranlagte Springer behalten beim Hoch- und 
Weitiprung ihren Sprungjtil bei, jofern es zweck— 
3 mäßig iſt. 

82. Weitere ee find: 

— Weitſprung als Laufſprung (dazu Anlauftechnik). 
Hochſprünge in verſchiedener Technik (Scherkehrt— 

A ſprung, Roller). 

E: Stabhochſprung. 

| en mit Anlauf. 

Der Wurf. 

Bei allen Würfen ift das Zurückwerfen des Ge— 

a rät = sm übenden verboten, Das. Wurffeld ijtevorn 

| d an den Seiten von Übenden frei uhalten. 

28 a) € ‚Hand ranatenwurf. Der Onnderanaten- 
n (wi als Weit- und Zielwurf geübt. | 
Wurf aus dem Stand: Die Handgranate wird 
aber nicht frampfhaft in der Wurfhand ges 
es Das Körpergewi “ ruht auf dem rechten 

‚ bei Dieter — — — u in 
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Bei en Bande — 
a * bereitende, —* Würfe aus dem Stand 
r Erlernung der Körper- und Armarbeit. 


irf aus dem Angehen, Üben des Kreuz— 
ehrittes | 


Wurf aus leichtem Anlauf, Üben des Kreuz: 
us 

- Der ganze Wurf mit Anlauf, Feſtlegung eine 
wiſchemmarte beim Beginn des Kreuzſchrittes. 


ee ürfe. 

Das Kugelſtoßen. Der Werfer ſteh— 

t Seite zur Wurfrichtung. Die 8 ugel 
1 Singenounge der Daumen iſt al 


ı 


T 


„ 


Abb 103. 


Bein iſt ebeugt, der Oberkörper leicht 
* — liegt an der rechten Schulter 


al. hebt: Ian das linke Bein 
ons inte der Wurfrichtung am vorderen 
en ‚Der a erfolgt durch — 
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Beines iiber das Tinte (Kreuzſchritt) gelangt der 
Werfer aus dem Lauf in die Abwurfſtellung. 
Lehrweiſe: | 
1. Stoß aus dem Stand rechts und links. 
2. Raufen mit dem Stein und Erlernen Des 
Kreuzſchrittes. 
3. Stoß mit vollem Anlauf von 15 bis 20 m 
“ Länge recht3 und links. 


34, Weitere Wurfübungen find: 
Kugelſtoßen mit Anfprung, 
Diskuswerfen, | 
Speerwurf, - 
Hammermwurf. 


C Schwimmen, 


39. Aufjicht und Ginteilung. Beim Schwimm— 
unterricht ijt ein Dffizier- oder ein al3 Schwimm- 
lehrer ausgebildeter Unteroffizier als Aufſicht— 
habender zu bejtimmen. Cr trägt die VBerantivor- 
fung und veranlaßt die Durchführung der notwen- 
digen Sicherheitämaßnahmen. 


36. Sicherheitsmaßnahmen. Der Auffichthabende 
und das Lehrperjonal Haben folgende Vorſchriften 
zu beachten: 

a) Ohren-, Augen- und Hautkranke dürfen ohne 

arztlihe Genehmigung nicht ind Waffer gehen; 

b) Leute, die krank gewefen find, müffen befonder3 

beobachtet Were er | N | 
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— a ıfjer ge ) N; * — ——— 
Ih großen tier Mare) oder 

ey Schlaf (Wade) müſſen Anſtrengun— 

im Schwimmen vermieden werden; 


ei niedriger Wafjertemperatur dürfen Bäder 
im Brei nicht zu lange dauern. Bei Dauer- 
u hwimmen ift zur Verminderung der Wärme: 
entziehung die Haut vorher einzufetten. | 


e  Stendortäiten geben Sicherheitsbeftimmun- 
ntiprechend den drtlichen Verhältniſſen heraus. 
; Auffichtänbende hat entſprechend den age: 
nen Sicherheitsbeitimmungen die Eint — 

e, die Verteilung auf das Fre iſchwi n 
den Wechſel er ° 


ttu— ngsdienftes (legteres, wenn nötig, ü m Beneh- 
n mit dem Bademeiiter) anzuordnen. Die ( Ei st= 
| rimmungen find für Hallenbäder dann ſinn⸗ 
täß abzufaffen, wenn der Zivilbademeijter nicht 
Bunt führt. 
zeſondere Maßnahmen find beim Sihisimmen 
erhalb der Anftalt zu treffen. Rettungsſchwim— 
* ri neben den Schülern jchwimmen, find 
näßig durch helle Kappen kenntlich zu machen. 
Be Hungebont (breiter Holzkahn) muß borhan= 
Kanus und Faltboote eignen jich nicht als 
ir mgsboote. Bei tiefem und undurchſichtigem 
e iſt e3 zwedmäßig, Schwimmſchüler, die be— 
"in Leine ſchwimmen, durch Korken oder 
en — aa Tauchen zu ſichern. Ba Sprüngen 
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ins. Baifer mit unbetannter Tiefe tft Vorficht ge- 
boten. In jeder Anftalt find auszuhängen: 
a) die Gicherheitsbeftimmungen für die betref- 
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fende Anftalt, 
b) die Tafeln der D.L.R.G. für die Wiederbele: 
bung Ertrinfender. 


Nichtſchwimmunterricht. 


37. Das Ziel der Ausbildung iſt das Erlernen 
des Bruſtſchwimmens und des volkstümlis 
Rückenſchwimmens. 

Lehrweiſe: Der Unterricht wird in leichtem We 
ohne Gerät erteilt. Die geräteloſe Ausbildung 
den Vorzug der Natürlichkeit und. die Möglich 
der Maflenausbildung. Sie fteigert das Sic: 
heitsgefühl de3 Schülers. Zuerſt ijt den Schüler 
durch Waſſergewöhnung mit Ruhe und Geduld iiber 
förperliche und jeeliihe Hemmungen wegzuhelfen. 
Trodenihwimmübungen haben lediglich den Zwecdh, 
dem Schüler die Schwimmbemwegungen jchneller bei- 
zubringen. Die einzelnen Übungen find zuerii auf 
dem Lande und anichließend im Waſſer vorzu— 
nehmen. | 


38, libungen zur Gewöhnung ans Wafjer. Der 


Schüler muß eriennen, daß jein Körper fait ohne 


Bewegung der Arme und Beine an der Oberfläche 
bleibt, fobald die Lungen mit Luft gefüllt find. 
Ruhiges und richtiges Atmen iſt hierbei die erjie 


3 A Solgende Übungen dienen als An— 
alt; 


a a) Stehen und Sehen im jchultertiefen Waller, 


tiefes Ein- und Ausatmen. 
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— — epabung der Tragfähigkeit des Waſſers bei 
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) Rüdenlage, zuerſt mit Ziehen durd ch einen Schür 
Fur BER Eee u Bi, 


; Dann duc) Abftohen dom Ben, der Ränd 
Ber. Bern — 
Schwimmbewegungen in der Brudlage: — 
Beinbewegung: Die Beine werden mit tr r — = 
eten Knien angehodt, ſeitwärts gegrätigt u und 
hellen = = 
masweiſe: Sn jeichtem Waſſer ſtützen la i: 
Er auf dem Grund oder halten a * 
Bedenrand feit. BR 
| Armberoe ung: Aus der Hochhalte werden Die 
bis Stienhöbe feitwärts geführt, dann die 
e um Hände unter Det Bruit angewinfelt und 
r Handjläde nach unten loder vorgeführt. 
weile: In jeichtem Waffer liegt der Schü- 
geftrectt auf dem Arm des Helfers. 
Beim Seitführen der Arme wird 
= Mund eingeatmet, beim Borführen. 
11 "Dur Naſe und Mund ausgeatmet. 
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il ee 
Tempo „2“: Geitgrätichen und Schließen 
der Beine, gleichzeitig Vor— 
führen der Hände mit Aus— 
afmung. | 


Abb. 113. 


 Übungsweije: Der Schüler liegt ausgejtredt auf 
em Arm des Helfer2. Nach jedem Schwimmzug 
mE der Schüler eine Pauſe machen und- den Stör- 
er lang ausgeſtreckt ausgleiten laſſen. 

Beherrſcht der Schüler die Zuſammenarbeit der 
Bewegungen, ſo ſtößt er ſich vom Grund oder 
edentand in die Schwimmlage ab und verjucht, den 
chwimmzug mehrmals auszuführen. Die zurück— 
legende Strecke iſt allmählich zu ſteigern. 

40. Schwimmbewegungen in der NRüdenlage. 
im volkstümlichen Rückenſchwimmen werden die 
nde im Wafler unter Anwinkeln der Arme im 
enbogengelent bis Hüfthöhe feitwärts geführt 
portvorſ für das Heer. 7 AR 
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und dann unter Stredung der Arme ar die Dber- 
ſchenkel gejchlagen. | 
- Gleichzeitig erfolgt der Beinſchlag mie beim 
Bruftichwimmen. Die Körperlage ijt gejtrect, der. 











Abb, 114, 


Kopf Liegt bis zur Ohrenlinie im Wailer. Die Üin- 
atmung geſchieht beim Geitwärtsführen der Arme 
ie durch den Mund, die Ausatmung beim Arm— 
chlag gegen die Dberjchenfel ganz langjam, tief 











Abb, 115, 


durch Naſe und Mund. Der Körper muß nach der 
Ausführung der Schwimmbewegungen langgeitredt 
mit angelegten Armen austreiben. Lage, Bewe— 
gung und Atmung find in der Rückenlage leichter 
zu erlernen als in der Bruftlage, der Schüler wird 
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ei noch ſchneller mit dem Waſſer vertraut 
2214, 116).  ° 

1. Schwimmen im tiefen Waſſer. Beim Über— 
ig zum Schwimmen im tiefen Wafler kann zus 
Hit ein Korkgürtel angelegt werden. Mit zu— 
hmender Sicherheit ſchwimmt der Schüler an der 
ne, die vom Steg oder Boot aus gehalten wird. 
ter ſchwimmt der Schüler ohne Leine neben dem 
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Abb, 116, 
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00: in der Anjtalt neben einem Freiſchwim⸗ 
er Di chf — ebimme). Gleichzeitig ir 

* Sprung (Fußiprung oder Paketſprung) (Abbil- 
ng 116) (nicht Kopfſprung) an der Leine — 
ehe, vom und 1 m⸗Brett zu üben. 
ünge "von Höheren Brettern find vor Ablegen 
Sreifhwimmerprüfung verboten. a 
% Freiſchwim immerprüfung. Wenn der Schü * 
ABinuten ohne Unterbrechung g Zu 
men ift, legt er bie Sreifhtoimmerg fung 
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Bet. Er 
a) Startiprung vom Bedenrand oder Startblod: 
Die Füße ſtehen handbreit auseinander, die 
Zehen greifen einwärts gedreht über den 
F edentand oder Startblod, die Knie find leicht 
$ gebeugt, der Kopf ift etwas zurückgenommen, 
Arme und Ellenbogen find gebeugt, der Ober: 
_  „ Zörper 1 borgejenft (Abb. 117). Die Stellung 
wird auf das Kommando „Auf die Plätze!“ ein— 

genommen. Auf „Los!“ jpringt der Schwimmer 
= ob, die Arme ſtoßen vor. Der Körper jnll ge- 

Re ° er Nach ins Waller gleiten, der Kopf liegt 

m matürlider Haltung zwijchen den Armen 

| (Abb. 148), die Einatmung erfolgt beim 


— ER 
* 
— 


Abb. 118. 


— Sprung, die Ausatmung beim Austreiben⸗ 


Er. Taflen. 
p) Wende: Die Hände faſſen geſchloſſen an ben 
E: — J er an die Stange. Der Körper 


eh Kerangesogen, aber nicht 
rau gehoben; dabei wird eingeatmet. Nat) 
N, Et a | 
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ug am zu em Bherkreisungen fönnen zu 
ädigungen führen 
En gende Leitungen dürfen nicht überjchritten 


” Zieftan en 3 m. 
Streckentauchen 27 m - (feine Beitleiftung) 
(Leijtungzichein). 
| A umducdfitigen Waſſer ift ein an der Ober— 
li he mittreibender Schwimmkörper (Kork, Blaſe) 
t etioa 9 m langer Schnur am Leib des Schwim— 
nerä F befeſtigen (Vorſicht bei Stegen, Flößen und 
X Men 
a) Tieftauchen nach Gegenftänden erfolgt fuß— 
— oder bopfwärts durch Sprung vom Ufer, von 
= Sprungbreit oder aus der Schwimmlage. 
Stredentaudgen. Das Schwimmen unter 
Waller wird in der Bruftlage durchgeführt. 
Die Arme werden über die Geithalte gejtredt 
bis an die Oberjchenfel durchgezogen. Der 
Auftrieb des Wafjers ift durch Anziehen des 
FI Ropfes nach unten zu überwinden. Die Luft, 
die im Abſprung eingeatmet ijt, wird während. 
des Tauchens langjam ausgeatmet. Das Ge— 
rxradeausſchwimmen unter Waller wird durch 
„. En Ubung und langjame apa eDegungen 
nur bei geöffneten Augen erlernt. Beim Hochs 
a tauchen muß volllommen ausgeatmet jein. Die 
G nitigfte Tauchtiefe iſt 112 m (nidt am 
rund entlang tauchen). 


. Springen. SicherheitSmaßnahmen. Der 
leiter muß auf genügend Abjtand zwiſchen 
prüngen achten. Abfaller aus Stand vor— 
und A ak 3 mit Armen in Hochhalte oder 

te ı Nomen find wegen der Häufigkeit von 
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— 14 — 
— durch Aufſtoßen auf den Grund ver— 
oten. | | 
a) Fußſprung ohne und mit Anlauf als Schritt- 


ſprung oder Schlußiprung. Er kann vom 1=, 
3 umd, wo vorhanden, vom 5 m=-SBrett ver: 





Abb, 122, 


langt werden. Sprünge über 5m Höhe jind 
nur jiheren Turmſpringern zu gejtatten. 

b) Paket⸗ oder Hodjprung ohne oder mit Anlauf. 
Die Beine werden in der Luft angehodt, der 
Springer fällt ann zujammengehodt ing 
Waſſer. Braktiiche Anwendung bei unbelann- 


ee 


. Abb. 123. 





ter oder ungenügender Waſſertiefe. Der 

- Sprung darf nur vom 1 m=drett ausgeführt 
werden. | 

ec) Abrenner vom 1 und 2 m-Brett. Mit voller 

Geſchwindigkeit wird vom Brettende ange 
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laufen, der Abdrud erfolgt an der Spibe des 

Brettes mit einem Bein (Abb. 122), der Kör— 

per ftredt fich, die Arme werden zur Hochhalte 

*F erh Kopf liegt zwijchen den Armen, 
er 

Ts, hpigen Winkel (Abb. 123) ein und treibt flach 

unter Waſſer aus (Vorbereitung Startiprung). 
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örper taucht volllommen geftredt im 


» + 
“ vn. 
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renminmarten ind: — 20% 
eo gotinmen, MT RD A 
aulen, ee Ne DE 

14 — — BF ER, RER J— 
Rüdengleichichlag, ee 
BE ASK Z . 4, DER Rp . N . 
Rüdenfraulen. ee. 
a TE N 

Weitere Sprünge vom 1 und 3 m⸗Brett jind aus 

der Sprungtabelle de3 Fachamtes Schwimmen 1 

— ® v PER * De Fre f a0: a 

erfehen. Die wichtigjten jind: Der Kopfiprum: 

| ” Be. 7 N aa ade 

der Salto vorwärts und rückwärts, der Ko— 






E 
’ 















rüdmwärt3, der Auerbadjalto, der 172=Sallo vor⸗ 


wärts. 






Die Ausbildung vieler ſicherer Schwimmer zu 


sfhwimmern iſt anzuſtreben. Bei der Ab— 
— * Prüfung der Deutſchen Lebens-Ret— 
tungs⸗Gemeinſchaft iſt ein ſtrenger Maßſtab anzu 
legen. Der Prüfling muß die Bedingungen En 
wandfrei beim erjten Berjuc erfüllen. Der Ret— 
tungsſchwim mer muß lernen: Kleiderſchwimmen, 


Transportſchwimmen, Befreiungsgriffe, Rettungs— 


riffe, Wieberbelebung, Verhalten bei 


Unglücks— 
ällen. BAR 


Schriſtverlehr zwiſchen Wehrmacht und der 
Deutſchen Lebens⸗Rettungs⸗Gemeinſchaft e. V. 


De werkehr zwijchen Wehrmacht um 
6 A mittelbar zwiſchen Regimentern, 


ulen um. und der D.L.R.G. (den 


RS G.e. V., Berlin, Bülowſtr. 18 II). 


E 
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50. Der Borlampf dient der militärijchen Aus— 
bildung und Erziehung, indem er den Willen und 

die Faͤhigkeit zum Kampf mit dem Gegner ent» 
wicelt. —* das Boxen wird die geiſtige und kör— 
perliche Regſamkeit, das Selbſtvertrauen, die Härte, 
die Schnelligkeit und die Gewandtheit gefördert. Der 
im Boren ausgebildete Soldat verfügt über jo viel 
geiltige und körperliche Kräfte, daß er für den Nah: 
kampf mit der Waffe gut vorgebildet ijt. 

. 51. Bie 1, Ausbildungsitufe umfaßt alle Übungen 
der Borichule, die ohne Handjchuhe ausgeführt wer— 
den fünnen. In diejer Ausbildungsitufe bildet das 
Boren eine wichtige Ergänzung der Körperſchule— 
und it Hand in Hand mit dieſer zu betreiben. 

92. Die Boritellung ijt die Ausgangöitellung fü: 
Angriff und Verteidigung. Das rechte Bein iteh! 
eima eine Schrittlänge rechtsrückwärts de3 Linien 
Deines, wobei das linfe Bein auf der vollen Sohle, 

das rechte bei gehobener Ferſe auf dem Ballen ruht, 
die Fußſpitzen zeigen nad) vorn, die Knie find loder 
und wenig gebeugt, das Gewicht iſt gleichmäßig auf 
beide Beine verteilt (Abb. 124), der Oberkörper fteht 
beinahe aufrecht, die linfe Schulter jteht wenig vor 

- der rechten. Der linfe Arm als Angriffsarm iſt fait 
rechtwinklig geitellt. Die Hand ilt in Höhe der 
linken Brujtwarze vorgejchoben. Die Rechte jteht 

deckend vor dem Körper, dicht unterhalb des Kinns. 
Beide Fäuſte find geballt, der Daumen liegt außen 

an Zeige: und Mittelfinger an (Abb. 125). 

93. Die Beinarbeit: Eine fchnelle Arbeit der 
Deine ijt daS unerläßliche Mittel des Boxers ent- 

weder zum Angriff überzugehen oder fich dem An- 

greifer zu entziehen. Die Beine befinden fich in 


Scanned with CamScanner 


A RE 
Benbiger Bewegung, ein Kreuzen Der Beine oder 
1 neinanderziehen der Füße iſt falſch. Man unter- 
$ icheidet folgende Trittbemwegungen: | 
we1.: © ritt rückwärts: der hintere Fuß weicht einen 
| chritt rückwärts, der vordere ſetzt nad). 
Schritt vorwärts: umgefehrt. 
Schritt nach rechts jeitwärts; der rechte Fuß 
beginnt. 


5% * 
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5. 
De 
Ben 
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Abb. 125. 


Schritt nach links feitwärts: der linke Fuß 
beginnt. En | 

‚ Sprungbewegungen vorwärts, rückwärts, feit- 
wärts: beide Beine maden gleichzeitig einen 
tleinen flachen Sprung. — 

3. Die Echrittbewegungen oder ermeiterte Schritt: 
bewegungen (Dreifchritt) wie 3. B. ein Links— 
rechts⸗ links⸗Schritt oder ein Rechts⸗links⸗rechts⸗ 
Schritt werden unter leichter Gewichtsverlage— 
rung von einem Bein auf das andere anein— 


andergereiht. 





ERS 


4. Eine gute Vorübung für die DBeinarbeit iſt da3 
Seiljpringen. 
a) Springen auf beiden Beinen mit Zwiſchenſprung, 
b) Springen abmwechjelnd links und rechts mit 
Swilcheniprung, 
ce) Springen auf beiden Beinen ohne Zwiſchen— 
ſprung, 
d) Springen abwechſelnd links und rechts ohne 
Zwiſchenſprung. 
Ale Sprünge werden flach unter leichtem Beugen 
des Kniegelenkes ausgeführt. 
Mit fortichreitendem Können iſt bejonders Die 
legte Übung durchzuführen. Man jpringt zunächſt 

- nur eine Minute, jpäter bis zu 3 Minuten. 

94, Der gerade Stoß: Der Arm geht unter jtar- 
fem Drud der Schulter auf das Ziel (Kopf oder 
Körper). Die Zaujt trifft mit voller Anöchelpartie | 
und wird im legten Augenblid jo gedreht, daß der 


Abb, 126, 


Handrücken nach oben zeigt (Abb. 126). Beim 
Rechtsſtoß geht die linke Hand dedend — Sit 
ber gerade Stoß bei größerer Entfernung nicht an 
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ng fo — der Boxer zunächſt einen kleinen 
geh dem linfen Fuß, um jo eine günjtige 
| er | tung zum Gegner zu erhalten. 
übungsweije: Der gerade Stoß wird zunächſt ohne 
d mit Auzfall nach Zählen geübt, dann auch aus 
r Beinarbeit. 
55. Verteidigung gegen den geraden cz 
c Bartneraufftellung): Es 
„ X. (Angreifer) jchlägt linken Geraden - BER ie — 
ee) macht Rüdihritt. — = 
A. ſchlägt rechten Geraden — B. macht Rüde IR 


am —— 4 
U. Ichlägt linken Geraden — B. macht Seit⸗ 


hritt rechts. 
—J Aſchlägt rechten Geraden — B. macht Seit⸗ 


r — rechts. 


nie —9— 
* * | 
u - ® 2 E 3 f > 
Be rn N 
Er, . - 
Br; . Abb. 127, 
# ” l 
. >» is I.) — 
f * 4 > 
n — B. dedt durch 


Er | 
Gerade 
9 u. ou wei mit Der rechten Hand 
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” 6. 2. fang rechten Geraden — B. dedt durch 






Auffangen des Stoßes mit der rechten Hand. 
7. U. Ichlägt Iinten Geraden — B. dedt durch 
Ablenten des Stoße3 mit der rechten Hand 
(Abb. 128). 








8. 4. (Sg! linfen Geraden nach dem Körper — 

DB. deckt mit dem Handrüden der rechten Hand. 

9. A. Ichlägt rechten Geraden nach dem Körper — 

BD. dedt mit dem Handrüden der linfen Hand. 

Die Verteidigung wird zunächſt aus feiter Bor» 
- ftellung geübt, dann aus der Beinarbeit. 

96. Der Halten: Der Halen trifjt Kopf oder Kör— 
per bon der Geite. Die Fauſt befindet fich beim 
Auftreffen des Hafens in gleicher Stellung wie beim 
Ben am Schlag (Daumen nad) oben) (Abb. 129). 
Der Arm iſt je nach der Entfernung zum Gegner 
mehr oder weniger Bar Ein Ausholen zum 
Schlag ift zu vermeiden. Beim Rechtshaken liegt 
die linfe Hand dedend vor dem Kinn. 



















- 


Y | Verteidigung gegen den | 


ellung): Die Verteidigung kann | uch 


heben. Weiter ift mit Partner zu üben: 





J 


nt opf, Rumpf und Beine werden leicht 
— oL. © * geht darüber hinweg. 
Jeim Aufrichten Vorſicht vor Treffern. 

2. U. fchlägt rechten Haken — B—- duckt ab. 

3. A. ichlägt Iinfen Hafen — ©. dedt mil dem 
rechten Handrüden nahe am Kopf (Abb. 131). 


Abb. 131. 


‚a. ſchlägt rechten Hafen — DB. dedt mit dem 
linken Handrüden. | 

. U. ſchlägt linken Körperhafen — B. deckt mit 

der rechten Hand oder dem Unterarm (Abbil— 

rpung Fa2).e. 

6. A. hlügf rechten Körperhafen — B. dedt mit 

. ber linfen Hand oder dem Unterarm. 

. 98, Der Aufwärtshalen kommt von unten. 

Im Augenblid de3 Treffens (Rumpf, Kinn) zeigt 
der Handrüden zum Gegner. Der Arm ift gebeugt. 
Die Wirkung des Schlages wird durch Fräftige 
Strecken der Beine verjtärkt. Beim Rechtshaken 
liegt die linke Hand in Dedung. | 

bungsweije: Der Aufwärtshaken wird wie der 
Hafen und der gerade Stoß geübt. 





Abb. 132, 


— ——— gegen den Aufwä ärtshaklen 

nerauffte as: Die Verteidigung kann durch 
geichehen. Weiter iſt u uben:: 
A. ihlägt linken (rechten) Aufwärtshaten. nach 

dem Sinn — B. dedt mit geöffneten Hand 


2 2 (06. 133), — 
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A. fchlägt linken Aufwärtshaten nad) dem 


> Körper — DB. dedt mit dem rechten Handrüden 


3. 


oder Unterarm. 
U. ſchlägt rechten Aufwärtshaken nach dem 
Körper — B. deckt mit dem linken Handrüden 
oder Unterarm. 


60. Doppelſchläge: Ein Boxkampf wird vielſeiti— 
ger, wenn die Schläge nicht nur einzeln angewandt 
werden. Deshalb empfiehlt es fich häufig, mehrere 


Schläge nadyeinander in Form von Doppelichlägen 


anzubringen. Sie werden aus dem Stand und aus 
der Deinarbeit heraus geübt: 


1. 


Dh 


Re 


Linker Gerader nach dem Körper, linker Ge 
tader nad) dem Kopf. | 
inter Halten nad dem Körper, linker Hafen 
nad) dem Kopf. | ? 
Linker Gerader nad) dem Kopf, rechter Geraden 
nach dem Kopf. 


Linker Gerader nach) dem Körper, rechte: 


Gerader nad) dem Kopf. 


Linker Hafen nad) dem Körper, rechter Hafen 


nach dem Kopf. 


Linter Hafen nad) dem Kopf, rechter Hafen 
nad) dem Kopf. 


Linter Hafen nad) dem Kopf, rechter Auf: 
able nach dem Körper. 


- 61. Schattenboren (Scheinfampf). Der Schüler wieder- 
? It Hier alles, was er bisher erlernt hat, in zwangloſer, 
elbjtgewählter Folge, wobei der Lehrer auf flüffige Bein» 
arbeit und jaubere Schlagtechnit achtet. 

62, Boren an, Borgeräten, Die wichtigften Borgeräte 
nd Wandpoliter, Doppelendball, Maisbirne, Sandfad, 


Bu lattformball, PBunktbal. Wandpoliter, Sandjad und 
Maisbirne laſſen jich Leicht behelfsmäßig herftellen. 





—* m en find gunäch Stöße und Schläge (ut * 
ig zu üben, danad) tolgt — —— 
er hattenborens. . 


, Die 2. Ansbildungsitufe umfaßt die Ranıpf- 

usb ung. Die Borhandichuhe im Gewicht von 

er ag Unzen find jegt auch beim fchulmäßigen Ein— 
(be der Schläge und Dedungen jtet3 anzulegen. 

Zum freien Kampf iſt erjt überzugehen, wenn die 

ot de und Deckungen ſchulmäßig beherricht werden. 
fer Kampf darf nicht zur Prügelei ausarten. Ein 

Yusbildender darf daher nicht mehr als 3 bis 

FA Baare gleichzeitig kämpfen laſſen, damit er DE 
®: impfenden überjehen und fehlerhafte oder unfpo rt⸗ ; 


Uche Kampfesweiſe ſofort unterbinden kann. Sn 19 
| er muß der Ausbildende darauf achten, dh 


ZEIT die y% ia r F 8 
nur gleichitarfe Gegner miteinander kämpfen. Die 
E; dom Fachamt Boren laut Wettkamp pfb: limmungen 
j — Sicherheitsmaßnahmen find. hot: 
—* Re ER $ =, 2 gr $ 


64. Die Sints-Ausbildung: Zunäcft wird vie 


F _ ungefchicte linke Hand Ile und Tampfmähig an us⸗ 
gelbe. — — TER. a | 


= TEN. 
Bartneraufitellung: Mit: und Racfclagen (Stop: 
pen und Kontern) auf Linksſchläge: ii ud 
| - Gegenangtiff entjtehen dadurch, daß der Verteidiger 
3 einen Schlag de3 Angreifer meidet oder dedt, um 
entweder in demjelben Augenblid mitzufchlagen 
4 er nach einer Heinen Pauſe nachaujchlagen. 


_ Stapoitob links: 


1. A. ſchlägt linken Geraden nach dem Kopf — 
a B. fängt unter gleichzeitigem Vorſtrecken des 
3 ji eigenen linken Armes den Stoß mit der rech- 
ten Hand ARE U. deckt ebenio. 


8* 





n Er » er Im 
N Pe Hl a4 


na Sn A KA EN 
PR Kg na nr ar Bla Ve A EEE 
— rs —— EN FAUL ig 116 I 
a Fl — 4 r 
“u i hin j . | 















. 
* 
ba} 



















>» 


s * 
NR —8 
4— SEN ag” % 1 D a» 3 
ER er 
Re eV —— 
PR 
Por 
Fi 
* x 
en. 
% » . 
» 4 an 


— Acchlagt Linken Geraden nach dem Kopf 


— 
0, duct ſchrag nad) rechts ab und ſtoppi * 


ee { 
zeitig links gerade am Körper des Angreifers, 
Nachſtoßen und Nachſchlagen: 
Aſcchlagt linken Geraden nach dem Kopf — 
DB. geht zurück und ſchlägt im Vorgehen Gera— 
een Tach. 
Aſchlägt linken Geraden (Hafen) nach dem 
op — 2. deat und jchlägt linken Haken 
nad Kopf oder Körper nad. U. dedt. 
9. U. jchlägt linken Geraden (Hafen) nach Son 
Kopf — DB. dedt und Schlägt linken Aut >: 
hafen nach dem Körper nad). er. 
65. Kampf mit der linken Hand (Lintsiu ): 
Aus der bisherigen Übungsweije entwickelt or 
jreie Kampf mit der Iinfen Hand, mern 0 
Gegner die erlernten Schläge in beliebiger Kol im 
Angriff oder aus der Verteidigung heraus anııin- 
gen. »ieljeitiger wird der Linkskampf, wenn die 
Schläge in Form von Doppelichlägen fommen, wo— 
bei Angreifer oder Verteidiger verjuchen, entweder 
2 gerade Linke oder 2 linke Hafen anzubringen. 
Der Linkskampf geht zunächit über 3 Runden zu 
1 Minute, mit fortichreitender Entwidlung der Aus— 
dauer bis zu 3 Runden zu 2 Minuten. 
| 66. Die Ausbildung zum freien Kampf. 
Werteidigung gegen Doppeljchläge ünks-rechts: 
Gegen die geraden Stöße linfS-recht3 geht der Ver— 
teidiger rückwärts, gegen Hafen Iints-rechts und 
Aufwärtshaken erfolgt die entjprechende Dedung. 
7, Mit- und Nachſchlagen auf Doppelichläge: Meiſtens 
+ folgt im Boren auf einen Linfzichlag ein Lintsſchlag 
und auf einen Rechtsſchlag ein Rechtsſchlag. Wenn 
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san nit das al des — Es 
in all üg meinen ſchneller erlernt als Fußball 
geenetig keine bejondere Ausrüſtung. 

de Kompanie hat mindeſtens eine Hand - oder 
ß 60 ge aufauftellen, die jährlich inner 
Regiments um die Meifterichaft kämpft. 
pi ele zwilchen Soldaten» und Zivilmannſchaften 
"ein wertvolles Verbindungsmittel zwiſchen 
’ macht und Voll. — 


8 für Handball. 

) Technik. Ballſchule. Wurf und Fang. 

. Burfarten Sinhändiger Schwungwurf un 
halb der Hüfte, in Schul — 
und über Kopfhöhe. 

Beidhändiger Schwungwurf 1m 
terhalb der Hüfte, in Schulter— 
höhe. 

Einhändiger, Kern- oder Schlag⸗ 
wurf in Kopf-, Schulter- und 
Hüfthöhe. 

Beidhändiger Kern= oder Schlag- 
wurf über K Kopfhöhe. 


wenden, Ban reichhoher, blickhoher 


und tiefer B 

A ifheben le Bälle. a i 

«€ Stoppen hoher Bälle mit einer Hand. — 
en und in der Bewegung, im Kreis 


‚ober ne Speneinumerlaufend. 
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